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Gorace dni w Krakowie. Uwazajmy na upaty!
2018-08-24

Synoptycy zapowiadaja, ze w piatek temperatura w miescie moze osiagna¢ nawet 30 stopni Celsjusza.
Apelujemy o unikanie stonca i czeste picie wody.

Jak przetrwac upaty?

Wraz ze wzrostem temperatur znaczaco wzrasta ryzyko odwodnienia oraz przegrzania
organizmu. Upat moze doprowadzi¢ do wystgpienia udaru stonecznego lub cieplnego, ktéry jest
stanem zagrazajacym zdrowiu, a nawet zyciu. Jego objawy to: zmeczenie, silne béle i zawroty
gtowy, nudnosci, gorgczka, szum w uszach, drgawki, wzrost temperatury ciata zagrazajacy
zyciu, wieksza czestotliwos¢ bicia serca i oddechu.

Niewatpliwie upat wptywa réwniez na uktad nerwowy cztowieka. Wysokie temperatury moga
powodowac ospatos¢, zdenerwowanie, a takze wptywajg na poziom koncentracji i efektywnos¢
pracy. Nalezy pamieta¢, ze upat jest szczegdlnie niebezpieczny dla oséb starszych i dzieci.
Trzeba réwniez zadbad o zwierzeta, gdyz wysokie temperatury réwniez u nich moga prowadzic
do przegrzania organizmu.

Lekarze zalecaja, aby wtedy osoby starsze i dzieci nie wychodzity z domu. Powinnismy pamietac
o ochronie gtowy i pi¢ nawet 3 litry wody dziennie.

Aby bezpiecznie przetrwad upaty:

¢ nalezy ograniczy¢ opalanie, poniewaz zbyt dtugie przebywanie na stoncu jest szkodliwe
dla organizmu, ktéry tatwo moze ulec przegrzaniu, a skéra poparzeniu. Nalezy
przebywac na stoncu nie dtuzej niz maksymalnie 2 godz., stosujac przy tym filtry
ochronne;

¢ dzieci i osoby starsze nie powinny wychodzi¢ z domu, a jezeli jest to
niezbedne, to koniecznie z nakryciem gtowy;

e W ciggu dnia nalezy zamyka¢ w domu okna i zaluzje, by ograniczy¢ naptyw gorgcego
powietrza do pomieszczeh (szczegblnie po stronie nastonecznionej). Okna nalezy
otwiera¢ noca, kiedy temperatura jest nizsza - jezeli oczywiscie warunki bezpieczenstwa
na to pozwalaja;

¢ nalezy unika¢ forsownego wysitku fizycznego w najgoretszej porze dnia. Wysitek
fizyczny, np. bieganie, moze doprowadzi¢ do odwodnienia, skurczéw miesni
spowodowanych odwodnieniem i utratg mineratow, przegrzaniem organizmu lub udaru
cieplnego;

¢ pod zadnym pozorem nie wolno zostawiad dzieci i zwierzat w zaparkowanym
pojezdzie! Temperatura w nagrzanym samochodzie moze dochodzi¢ do 50-60 °

C;

¢ nalezy nosic lekka i przewiewnga odziez z tkanin naturalnych, w jasnych kolorach,
wspomoze to wiasciwg termoregulacje organizmu;

¢ nalezy nawadniac organizm - pi¢ duzo wody, najlepiej niegazowanej;

¢ nalezny unikac picia kawy oraz napojow zawierajgcych duze ilosci cukru - sprzyjajg one
odwodnieniu organizmu;

e 0soby przyjmujace leki, powinny by¢ w kontakcie z lekarzem, aby sprawdzi¢, jaki wptyw
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majg one na termoregulacje i rbwnowage wodno-elektrolitowa;

jesli odczuwamy zawroty gtowy, ostabienie, niepokdj lub dotkliwe pragnienie i bél gtowy,
nalezy skontaktowac sie z dyspozytorem medycznym, dzwonigc pod numer alarmowy;
jesli to mozliwe, nalezy przenies¢ sie w chtodne miejsce;

nalezny unika¢ skrajnych temperatur - osoby, ktére pracujg w klimatyzowanych
pokojach nie powinny od razu wychodzi¢ na zewnatrz, gdzie panuje upat - moze

to spowodowac szok termiczny, zwtaszcza u starszych i bardzo mtodych ludzi;

bedac nad woda nalezy pamieta¢d, ze nie wolno gwattownie wchodzi¢ do niej
bezposrednio po opalaniu - zanim zaczniemy ptywad, nalezy optuka¢ ciato woda, do
ktérej wchodzimy i dopiero wtedy powoli sie w niej zanurzy¢;

w podrézy nalezy czesciej robi¢ przerwy i odpoczywac w zacienionych miejscach, by
ztagodzi¢ negatywny wptyw wysokich temperatur na koncentracje;

w upalne dni nalezy przygotowywac lekkie positki, bazujgce na owocach i warzywach,
ktére dostarczajg organizmowi niezbednych sktadniké4w mineralnych i witamin, a unika¢
ttustych, smazonych i wysokokalorycznych dan, ktére dodatkowo obcigzajg i tak
zmeczony upatem organizm;

nalezy unikac¢ spozywania alkoholu, poniewaz sprzyja to odwodnieniu
organizmu.

Dzieci:

nalezy ubiera¢ dziecko w lekka, przepuszczajgcg powietrze, jasng odziez oraz zaktadacd
mu czapeczke z daszkiem;

nalezy chroni¢ dziecko przed stohcem, m.in. uzywajgc parasolki nad wézkiem nawet
wtedy, kiedy ten stoi w ocienionym miejscu;

nalezy podawac dziecku letnie, lecz nie zimne napoje, w szczegdlnosci ziotowe i/lub
owocowe herbatki, a takze wode mineralng lub sok;

¢ nalezy kapac dziecko w letniej (nie zimnej) wodzie;
¢ nie nalezy nosi¢ dziecka w nosidetku, gdyz w upalne dni moze by¢ mu niewygodnie i

goraco;
przed wyjsciem z dzieckiem na spacer, nalezy zabra¢ ze sobg nawilzone chusteczki oraz
butelke z napojem;

¢ nalezy smarowac dziecko kremami z wysokim filtrem ochronnym;
¢ nie nalezy wychodzi¢ z dzieckiem na zewnatrz w porze, kiedy jest najbardziej goraco;
e wysokie temperatury sprzyjajg rozwojowi bakterii salmonelli, dlatego tez nalezy unikac

pokarméw z surowych jajek, a takze czesto my¢ doktadnie rece.

Osoby starsze:

e zwykle przyjmuja wieksze ilosci lekéw; podczas upatéw, gdy organizm sie odwadnia,

stezenie lekdw w organizmie moze sie zwiekszy¢ nawet do zagrazajgcego zyciu, w
zwigzku z tym powinny one bardzo uwaznie monitorowac swoje samopoczucie, a przede
wszystkim stosowac sie do zaleceh zwigzanych z postepowanie podczas upatéw.

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Krakowie apeluje o zwracanie szczegélnej uwagi na osoby
narazone na negatywny wptyw wysokich temperatur, tj. osoby starsze, przewlekle chore,
samotne i niepetnosprawne. W kazdej sytuacji budzacej niepokdj o bezpieczenstwo sgsiada lub
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cztonka rodziny mozna skontaktowac sie z pracownikami filii MOPS w Krakowie:

0. Filia nr 1 - os. Teatralne 24, tel.: 12 430 45 46, fax: 12 643 07 06,
e-mail: fl@mops.krakow.pl,
0. Filia nr 2 - ul. Radzikowskiego 39, tel.: 12 636 77 98, fax: 12 636 75 24,
e-mail: f2@mops.krakow.pl,
0. Filia nr 3 - ul. Rzeznicza 2, tel.: 12 257 00 07, fax: 12 257 00 08,
e-mail: f3@mops.krakow.pl,
0. Filia nr 4 - os. Szkolne 34, tel.: 12 425 75 64, fax: 12 643 72 78,
e-mail: f4A@mops.krakow.pl,
0. Filia nr 5 - ul. Praska 52, tel.: 12 269 05 54, fax: 12 266 82 75,
e-mail: f5@mops.krakow.pl,
0. Filia nr 6 - ul. Dietla 64, tel.: 12 423 23 15, fax: 12 422 17 74,
e-mail: f6e@mops.krakow.pl,
0. Filia nr 7 - al. Stowackiego 46, tel.: 12 632 00 22, fax: 12 632 66 20,
e-mail: f7@mops.krakow.pl,
0. Filia nr 8 - ul. Na Koztéwce 27 (Il pietro), tel.: 12 659 12 68, fax: 12 651 21 60,
e-mail: f8@mops.krakow.pl,
0. Filia nr 9 - os. Teatralne 24, tel.: 12 644 76 09, fax: 12 12 644 80 34,
e-mail: f9@mops.krakow.pl,
0. Dziat Pomocy Bezdomnym Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Krakowie -
0s. Teatralne 24, tel.: 12 430 45 46, fax: 12 643 07 06, e-mail: db@mops.krakow.pl.

W trakcie upatéw wzrasta takze ryzyko pozaréw na obszarach zalesionych. Podatnos¢
lasOw na pozar zalezy przede wszystkim od warunkéw pogodowych. Wptywajg one na
wilgotnos¢ Scidtki, ktérej spadek ponizej 28% znacznie zwieksza podatnos¢ na zapalenie Scidfki.
Las jest doskonatym materiatem palnym. Jednak - aby powstat pozar - potrzebne jest zrédto
ognia. Aby unikng¢ pozaréw w lasach, apelujemy do wszystkich przebywajacych na tych
terenach o przestrzeganie podstawowych zasad:

1. W lasach i na terenach srédlesnych, na obszarze tgk, torfowisk i wrzosowisk, jak rowniez
w odlegtosci do 100 m od granicy lasu zabronione jest:
© rozniecanie ognia poza miejscami wyznaczonymi,
o wypalanie wierzchniej warstwy gleby i pozostatosci roslinnych,
o palenie tytoniu, z wyjatkiem drég utwardzonych i miejsc wyznaczonych do
pobytu ludzi.

2. Zapamietajmy, co okreslajg stopnie zagrozenia pozarowego w lasach:

0 - brak zagrozenia;

| - zagrozenie mate;

Il - zagrozenie duze, badZ ostrozny;

lll - zagrozenie katastrofalne, nie wolno rozpala¢ ognisk nawet w miejscach
wyznaczonych.

Podczas upatow najgorszy czas dla organizmu przypada miedzy godz. 10.00 a
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16.00. Seniorzy oraz dzieci, czyli osoby najbardziej narazone na negatywne skutki upatu, w
miare mozliwosci, powinni w tym czasie unika¢ przebywania na stoncu. Wszystkie osoby
narazone na dfuzszy kontakt z promieniami stonecznymi powinny mie¢ nakrycie gtowy
(kapelusz, czapka z daszkiem). Warto pamietac o okularach przeciwstonecznych. Trzeba tez
zapewni¢ organizmowi przynajmniej 2 litry wody dziennie. W razie przegrzania, odczuwania
zawrotéw gtowy, konieczne jest przeniesienie sie w chtodne miejsce i nawodnienie organizmu.
Jesli objawy nie ustepujg, nalezy zgtosic¢ sie do lekarza.

Mieszkancy i turysci odwiedzajgcy nasze miasto mogg korzystac z pitnikéw z woda z miejskiej
sieci, ustawionych na Rynku Gtéwnym (koto Wiezy Ratuszowej) i przy wejsciu do parku Jordana
od strony Btoh. - Woda jest bezpieczna i mozna jg pi¢ bezposrednio z kranu. Jej jakos¢
gwarantujg codzienne kontrole, wykonywane przez Centralne Laboratorium - informuje Robert
Zurek z MPWIK.

Wazna jest rowniez informacja dla dorozkarzy. Przypominamy, ze gdy temperatura
przekracza 28 stopni Celsjusza w cieniu, obowigzuje zakaz postoju dorozek na Rynku Gtéwnym
(od godz. 10.00 do 20.00). Dorozkarze mogg wéwczas korzysta¢ z postojow zastepczych (na
alejce Plant przy ul. Podzamcze, przy Barbakanie oraz na ul. Mikotajskiej przy bazylice
Mariackiej). Z postojow zastepczych dorozkarze moga korzystac takze poza wyzej
wymienionymi godzinami. O wszystkich tych zasadach dorozkarze zostali poinformowani
pismem z Wydziatu Spraw Administracyjnych UMK.

Roéwniez wtasciciele psow i kotow powinni zadbac¢ o wtasciwa ochrone swoich pupili.
Zwierzeta muszg miec przede wszystkim dostep do wody pitnej. W przypadku wysokich
temperatur lepiej nie wychodzi¢ z nimi na spacer miedzy godz. 10.00 a 16.00. Warto tez zabrac
ze sobg wode i mokry recznik, ktérym mozna schtodzi¢ zwierze. Pod zadnym pozorem nie
powinnismy zostawia¢ zwierzat w miejscach nastonecznionych, zwtaszcza w zaparkowanym
samochodzie, nawet z uchylonymi szybami. Pamietajmy, ze temperatura powietrza w
nagrzanym samochodzie moze przekroczy¢ 60 stopni Celsjusza w ciggu kilkunastu minut.

W przypadku, gdy zauwazymy, ze zwierze przebywa w ztych warunkach i nie ma dostepu do
wody, interwencje nalezy zgtosi¢ do strazy miejskiej pod numerem 986, do Krakowskiego
Towarzystwa Opieki nad Zwierzetami - u. Floriafska 53, tel. 12 421 77 72, 12 421 26 85 lub
pod numer alarmowy 112.
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